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God Jul

Du far fem goda vanor som minskar din ryggvark!

1. Vrid och lyft aldrig pa samma gdng

S3 manga gor det har misstaget! Vi glémmer att tdnka pd hur vi rér oss nar vi lyfter, men
for mycket av den hér typen av rérelse kan orsaka stor skada pa ryggen. Vrid aldrig
kroppen vid lyft utan férsok att lyfta med bdjda ben och sedan rak rygg, rakt upp.

2. Tank pa din hallning

Hur ofta tanker du pd din hélining? Om du ar som de flesta, alltfér sallan. Men dalig
héllning — hopkurade axlar, huvudet nedsankt, lasta knan — utsatter ryggraden for mycket
stor belastning. Med god hallning &r kroppen i balans och du undviker onédig belastning.
Tank pa att kontrollera och rétta till haliningen under de vardagliga sysslorna. Du kommer
snart att upptacka att du kdnner dig mer komfortabel nar ryggraden ar i balans!

3. Motionera

En stillasittande livsstil har blivit alldeles for vanlig i dagens samhalle. Till slut far ryggraden
betala priset. Faktum dar att forskning har visat att personer som inte motionerar
regelbundet och vager for mycket I6per storre risk an andra att rdka ut fér ryggskador och
ryggvark. Du kan se till att det inte hander dig genom att borja réra pé dig! Kom pa ett satt
att f& in motion i dina dagliga aktiviteter. Det kommer inte bara att hjdlpa dig att halla
ryggen frisk, det hjalper dig ocksd att bli av med de dar odnskade kilona och far dig att ma
bra!

4. Ignorera inte smartan

Ingen av oss gillar att ga till ldkaren, men envis ryggvark far inte ignoreras. Om du lider av
envis, kronisk eller dterkommande ryggvark ska du besdka lakare. Oftast finns det en
enkel, ickekirurgisk behandling som ger ett smartfritt liv. Men om ryggvarken lamnas
obehandlad eller tilldts bli varre kan den bli allvarligt handikappande.

5. Ratt arbetsstallning pa kontoret

Besvar med axlar, nacke och rygg orsakas ofta av ett stillasittande och enformigt arbete.
Musklerna arbetar statiskt med samma sak under I&nga perioder utan vila. Har man daligt
med muskler kommer skador och smarta tidigt. Darfor ar det viktigt att man tar
regelbundna pauser och ror pd sig. Man ska ocksd undvika att sitta ihopsjunken och tank
pd att inte 13ta huvudet komma framat utan sitt helt uppratt.

Besok www.smartfri.se for mer information om ryggvark.
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